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Was kann ich tun, wenn ich keinen Screen durchfuhren konnte?

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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BEWEGLICHKEIT
Beweglichkeit

wletikt,

s

Big Toe
Foot
Ankle** _ Beweglichkeit
Knee
Hip** Beweglichkeit
Pelvis/Sacrum/L-Spine ‘
& Thoracic Spine™ >  Beweglichkeit (,,/'
Scapulothoracic |
G-H Joint / Shoulder  Beweglichkeit -.
Eloow . : e
Wrist- | Beweglichkeit L\A‘; 4/4
Cervical Spine |
Beweglichkeit /
(F59) e

Cervical Upper**

**Key mobility center

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat




BEWEGLICHKEITSSHYGIENE

10OPEN BOOK
2 ARM BAR
3RIB ROLL

4 T-SPINE ROTATION w/ REACH
5 QUADRUPED T-SPINE ROTATION w/ SCAP

6 QUADRUPED T-SPINE ROTATION
7 TRUNK STABILITY ROTATION
8 T-SPINE EXTENSION

12-WAY HIP MOBILITY

2 SEATED INTERNAL-EXTERNAL ROTATION
3 ADDUCTOR ROCKING

4 POSTERIOR ROCKING

5 LEC LOWERING

6 HK ROTATION

7 FOOT & HIP MOBILITY

1HK ANKLE MOBILITY

2 HK ANKLE MOBILITY w/ post. PULL
3 STANDING ANKLE MOBILITY

4 LATERAL LEGC SWINGS

5 PRONATION MOBILITY

STABILITATSHYGIENE

1 SHOULDER CLOCK

2 BAT WINGS

3 FLOOR ANGEL

4 REACH-ROLL-LIFT

5 3-POINT SCAP STABILITY

6 PARTNER STICK STABILIZATION

1LYING MARCHES

2 BIRDDOGS

3 RESISTED BIRDDOGS

4 STAB BALL ROCKING W/ REACH
5 DEAD BUG

6150 BUC

7 HARD ROLL

8 WALL RESISTED BUG

THIPUP

21-LEG HIPUP

31-LEG HIP UP w/ KICK
4 RESISTED 1-LEG HIP UP
5 CLAM SHELLS

6 SUPERDOGC

Segmentale Ubungen und Ubungsreihen (Flows)

Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat

Asat Fredensk
Chris Frederick’

IBIIININE UHD IHIRHPI[

um ool

STOP

CHASING

The Trigger Polnt
Therapy Workbook

TIERD ¥BENon
YO, S0 TR VNG G SN e LY

i hh I

Muscles NeuroKinetic
ana_ Therapy
Meridians

The m.mq\ Latdon of sha ;r

H\Iﬂb Beach

PERRY MCKELETOM OC, MNeT 5P\




IDSB
QRS

o ge> DOS& ° °
sS4
Q
v oo
Y@ koln
-— STEVE MAXWELL
SECRET OF SHOULDER ‘ coronn CLUBBELLEE  wuisunm
THE SHOULDER HICH PERFORMANCE SPORTS o SCOTT SONNON
Wi SUE FALSON PRIMAL MOVE
SECRET OF HIP & KNEE 2001 MOVNAT ORIGINAL STRENGTH
2013 EXPLORING w/ TiM ANDERSON
ATHLETIC BODY IN BALANCE
2003 CK-FMS GET UP DVDs
w/ TSATSOULINE
IFAST (&=
Wi HARTMAN & ROBERTSON | F
MOVEMENT AS MEDICINE

w/ MARC CHENC

SECRET OF PRIMITIVE
PREHAB | REHAB 'OV
SECRET OF CORE
HACKING THE HINCE

BACKSIDE W/ CHENC A WENGROFF

APPLYING THE MODEL

201 w/ BRETT JONES

KEY FUNCTIONAL
EXERCISES

2012 w/ MARC CHENG

EXERCISE DESICN

2013 w/ COSGROVE

STANFORD
2014 w/ STU MCGILL & LIEBENSON
ESSENTIALS OF
COACHING

2014 w/ DAN JOHN

3-PRINCIPLES

2015 w/ ROSE

FCS

MOVEMENT BOOK
2010

MBSC
MICHALEL BOYLE

FST .
w/ CRESSEY & RENOLD ‘I borw

move
m ove ATHLETES PERFORMANCE

often

1995 w/ GREG ROSE

MOVE-2-PERFORM
2009

| T=R HEALTH
N TION WOW Min Y BALANCE TEST OAME NN CAPACTTY SO TN w/ WEINGROMF DNGS e W/ Kelly Starrett
SPORTSREHABEXPERT ANDREO SPINA
2006 w/ Joe Heiler

w/ PERRY NICKLSTON

NKT

FELDENKRAIS-METHODE
w/ WEINSTOCK

ol MA
/>

-
SELECTIVE FUNCTIONAL MOVEMENT ASSESSMENT

REHABILITATION [t N oy s

2016 w/ PLISKY
Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitdt — Unterlagen aus der DOSB - Athletiktrainerausbildung

MOBILITY WOD
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Welche Faktoren bestimmen eine gute Beweglichkeit?
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»| BEWEGLICHKEIT F———
Gelenkigkeit Dehnfahigkeit | - Faszien - ZNS
T /'/' t ‘i\ - Nerven - Psyche
Gelenkstruktur Sehnen | | Muskel | | Gelenkkapsel Haut
/ v\t\ - GefiRe - (VNS)
Elastlzitat Muskeltonus Muskellange @
E 4 3
Tertiare Muskelspindel Anzahl der
Fllamente (Sehnenspindsl) Sarkomere in Dehnen
(Titin) Serien Mobilisieren
ﬂ ﬂ Koordination
Spannungs-
% a—

FuncROM

Dr. Peter wastl

Institul fur Sportwissenschafl

Heinrich Heine-Universitat Dasseldor! Bewegen
(low-high-load)

Modifiziert: G.Rainer-Mitterbauer / ComplexCore

Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitdt — Unterlagen aus der DOSB - Athletiktrainerausbildung
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. SCREEN / DIAGNOSTIK
. PRINZIP (ROM, GEWEBE, DRUCK - ZUG)

. TECHNIK (STRETCHING, FLOSSING, é

. UBUNG (LANGSTROLLEN,..)
. TRAININGSMITTEL (BLACKROLL,..)

. METHODE (ATMUNG, MOBI, SMR,

DEHNUNG)

BANDED, YOGA,..)
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e ROLL
— Ansteuerung der Mechanorezeptoren
— Myofasziale Spannungsreduktion
— Rehydration der Faszien
— Verbesserung der Gewebequalitat
e STRETCH

— Das neuromuskulare System an eine neue bzw. nicht mehr bekannte ROM
heranflihren

— Dem ZNS die Gelenkposition (zurlick-) geben
— Kurzfristig ROM zurtickgeben
e MOVE
— Dem neuromuskulare System das Signal geben, das diese Position sicher ist
— Das ,neue” Umfeld entdecken und sich wohlftihlen
— Verfeinerung der sensomotorischen Informationsaufnahme
— Langfristig die segmental verbesserte ROM in das Bewegungsmuster integrieren
— Statische und dynamische Kontrolle
— Belastungsvertraglichkeit mit Zusatzlasten (Gewicht und / oder Geschwindigkeit)

(Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat ALLOUT 2016)

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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POSTURE

KRITERIEN

EINTEILUNG

Gewebehygiene

T

Fokus auf eimen Muskel, ein spezielles Segment, welches isoliert mit elner
SMR Technik frel” gemacht werden soll

alle Muskeln

Beweglichkeits-
hygiene

Steigerung der ROM eines Segmentes in kontrollierten Pesitionen,
stabilisierende Segmente sekundar. Unterschiedliche Dehntechniken und
Mabilisationsmethoden. Unterstdzung mit Flassband mbglich.

HWS, BWS, Schulter
Hufte, Sprunggelenke

Stabilitatshygiene

P
»
)

statische motorische Kontralle, eher primitive und transitional Positionen, der
Fokus auf eimermn oder wenigen Segmenten. Melstens mit elnem Auslenkungs-
relz durch Extremit3tenbewsgung

Skapula, LWS, Becken,
Knie, Fuss

Funktionshygiene

in Bewegung, die dynamische Kontralle im Fokus, die Zusammenarbeit
mehrerer Segmente. Meuronale Anbahnung mit Fokus auf proximaler

unterschiedliche

Plyogiene

Ubungsgruppen

I rontralie. Ubungsgruppen
auf den FOBen in Bewegung und mehrere Segmente ur_ﬂfassgm:l untEFSCh iE‘d | iCh e
EE‘WE‘QLI ng .‘:'-""I}l'g iene - T das Muster auf LAnge bringen mit Kontroll- und Beweglichkeitsaufgaben 1
Sonderform: Loaded Movements (Medizinball, ViIPR, Kettlebeall, Clubbell, ete_) UbUﬂgSgrU ppen
Elastizitatsh iene/ auf den FOBen, reaktive Anteile Ausnutzen des DVE .
yd / " T ausschlielich funktionelle Postures u ntEfEChIEdI |ChE

POSTURE:

(Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat ALLOUT 2016)

P = primitive (Bauchlage, Rickenlage, Seitlage, Rollen)
T = transitional (Seitsitz, VFST, Liegestitz, GroBkniend, Halbkniend)
F = functional (Stehend = beidbeinig parallel, beidbeinig versetzt, einbeinig)



(\Q}deSDOSG

N

G

<

E e
Y koln

;‘ trainerakademie

IDSB
Q&%)

Gewebehygiene

POSTURE

KRITERIEN

Fokus auf eimen Muskel, ein spezielles Segment, welches isoliert mit elner
SMR Technik frel” gemacht werden soll

EINTEILUNG

alle Muskeln

Beweglichkeits-
hygiene

Steigerung der ROM eines Segmentes in kontrollierten Pesitionen,
stabilisierende Segmente sekundar. Unterschiedliche Dehntechniken und
Mabilisationsmethoden. Unterstdzung mit Flassband mbglich.

HWS, BWS, Schulter
Hufte, Sprunggelenke

Stabilitatshygiene

statische motorische Kontralle, eher primitive und transitional Positionen, der
Fokus auf eimermn oder wenigen Segmenten. Melstens mit elnem Auslenkungs-
relz durch Extremit3tenbewsgung

Skapula, LWS, Becken,
Knie, Fuss

Funktionshygiene

in Bewegung, die dynamische Kontralle im Fokus, die Zusammenarbeit
mehrerer Segmente. Meuronale Anbahnung mit Fokus auf proximaler

unterschiedliche

F Kantrolle. Ubungsgruppen
auf den FlBen in Bewegung und mehrere Segmente umnfassend
EE‘WE‘QLII’IQEh}"giEHE " T das Muster auf Lange bringen mit Kontroll- und Beweglichkeitsaufgaben untEfSChiE‘d“ChE
Sonderform: Loaded Movements (Medizinball, VIPR, Kettlebell, Clubbell, ete ) Ubungsg ru ppen
o e b g 52 e i auf den FlBen, reaktive Anteille Ausnutzen des DVZ 1
E:a;tlfétrfelahyg IEHEI - T ausschlielich funktionelle Postures "_I.nterSChIEdl IChE
¥yog Ubungsgruppen

POSTURE:

(Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat ALLOUT 2016)

P = primitive (Bauchlage, Rickenlage, Seitlage, Rollen)
T = transitional (Seitsitz, VFST, Liegestitz, GroBkniend, Halbkniend)
F = functional (Stehend = beidbeinig parallel, beidbeinig versetzt, einbeinig)
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Der Korper funktioniert als Bewegungs-
schlinge, niemals als einzelner Muskel.

>
L»

-

Kurt Tittel, 1957

Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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OBERFLACHIGE
RUCKENLINIE

OBERFLACHIGE
FRONTALLINIE

Thorsten Ribbecke— Bewegungseffizienz / Mobilitat
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LATERALLINIE

SPIRALLINIE

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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FUNKTIONELLE LINIEN

A) FUNKTIONELLE RUCKENLINIE
B) FUNKTIONELLE FRONTALLINIE
C) IPSILATERALE FUNKTIONELLE LINIE

Thorsten Ribbecke— Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Tiefe Frontale Armniinie

TIEFE
FRONTALLINIE

ARMLINIEN

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Techniken des SELF — MYOFASZIAL - RELEASE

FOAM ROLLING: Longitudinales Rollen — entlang des Faserverlaufs
(entspanntes Rollen / bei Gelenkschmerzen versuchen die Faszie vom
Schmerz zu ,ziehen” / fir konzentrisch gehaltene Muskulatur)

FOAM ROLLER / FOAM BALL: Active Release (aktive Muskelkontraktion,
wobei die Muskelhille durch den Ball oder die Rolle ,festgehalten” wird)

FOAM ROLLER / FOAM BALL: Querfriktion (quer zum Faserverlauf bei
exzentrisch gehaltene Muskulatur)

FOAM ROLLER / FOAM BALL: Kompression (Druck auf einer empfindlichen
Stelle halten und ,wegatmen®)

FOAM ROLLER: Sliding Surface Contract and Relax (durch zusatzliches
Anspannen (5 Sekunden) und Entspannen die Faszien gegeneinander
verschieben)

FOAM BALL: Track and Twist (mit dem Ball durch Rotation verschieben)

‘Stefan Adler — Beweiunisefﬁzienz | Mobilitat ALLOUT 2016|



A

"‘kéln

%

<= {ainerakademie
@

p,\.\’\\et ik tralv

01 Wade
02 Oberschenkel vorne
03 Oberachenkel innen
04 Oberschenkel aulen
05 Huftrotatoren
06 Schulierrctatoren
07 Brusiwirbelsidule

10 mal (ber jede Reglon rollen.
Bol schmerzralen Stlken 08 2u 308 verwellen und gie Vamartung  wegatmen™

FOAM ROLLING ROUTINE

TISSUE QUALITY FOAM ROLLING ROUTINE

Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat

01 BRUSTWIRBELSAULE

02 SCHULTERROTATOREN

03 BRUSTMUSKULATUR

04 HOFTAUBENROTATOREN

05 PROXIMALE HOFTBEUGER

06 DISTALER INNERER OBERSCHENKEL
07 WADE

08 FUBSOHLE
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MYOFASZIALER RELEASE

Losen von Adhasionen

Veranderung der Kollagenstruktur
verbesserte Fliissigkeitsverschiebung
Ansteuerung der Sensorik

lokale Tonusreduktion

Einfluss auf das autonome Nervensystem

Self Myofasciq

Beeinflussung von ,TENDER" l("’ffl'efsfeéJil-g sirategey"® P
und/oder TRIGGER POINTS a
1 Minute besser als keine Ff&’ SChig,, -
2 x Taglich Fi r‘/S\VZ L&) ' : Aenucreg
3 Techniken by erE Ss St ) mddsTm
el A ,ﬁiz’;;.ﬁ‘;;z'hf:‘m;m:::ce Reduced Doy

Den 4
erigned by @ }l/llS/mrISm‘ma

Adler, 2016 / Unterlagen aus der Athletiktrainerausbildung DOSB
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